Perhe taekwondon ylemmat vyot vko 2

Harjoituspaiva 1, peruspotkuja

Tee huolelliset alkuldmmittelyt erillisen ohjeen mukaan

Jalan hallinta harjoituksena tee rauhallisesti:
e Tee rauhallisia, liikeradaltaan puhtaita sivupotkuja korkeuksille nilkka, polvi, lantio,
rintakeha ja paa, palauta polvi joka potkun jalkeen vatsan eteen, kiinnitd huomiota
tukijalan ja lantion asentoon. Voit ottaa tarvittaessa tukea seinasta tai esim poydasta.

Potkuvalmiusasennosta tee

o Kiertopotku 10x puoli
Tuplakiertopotku ylés 10x puoli
Sivupotku alas-ylos 10x puoli
Koukkupotku 10x puoli
Takakiertopotku

Yhdistelmina tee
e Kiertopotku+kiertopotku 10x puoli
e Kiertopotku+Tuplakiertopotku 10 x puoli
o Kiertopotku+Koukkupotku 10x puoli
o Kiertopotku+takakiertopotku 10x puoli

Liikkumisharjoitteluna tee
o Liike eteen, taakse +omavalintainen potku 10x puoli
e Liike eteen, taakse, puolen vaihto +omavalintainen potku 10x puoli

Pida pieni tauko, ja (halutessasi) tee uudestaan. Potkuissa kiinnitd huomiota hyvaan
tekniikkaan, tukijalan kdantdéon, polvennostoon ja lantion ja jalkateran oikeaan asentoon.
Toista potkut rauhallisesti ja hallitusti. Potkut voit tehda ilmaan tai pistariin jos sellainen kotoa

IOytyy.

e Varjo-ottelua kevyilla, rennolla potkuilla 3x 1,5 min tilan suomissa rajoissa.

Tee lihaskuntoharjoitus erillisen ohjeen mukaan.
Tee liikkuvuusharjoitus erillisen ohjeen mukaan.

Harjoituspéiva 2, perustekniikka ja itsepuolustus




Tee huolelliset alkulédmmittelyt erillisen ohjeen mukaan.

Hevosseisonnassa tee

e Lydnti kaulaan 10x puoli
Kammensyrjalyonti kaulaan 10x
Yhden kdden kdmmensyrjatorjunta 10x puoli
Ylatorjunta +lyonti kaulaan 10x puoli
Keskitorjunta ylos 10x kasi

Tee samat tekniikat
e Etuseisonnassa x10
e Lyhyella askeleella x 10
e Takaseisonnassa x10

Muistele
e Taeguk2ja3

Perustekniikoissa kiinnita erityistd huomiota liikeradan oikeellisuuteen ja palautuvan kateen.
Taegukeissa askelpituuteen ja selkeaan tekniikkaan.

Itsepuolustukset, irrottautumiset
e Suoraote, Ristiote, molemmat ranteet edesta
e Kuristukset edesta, sivulta ja takaa
e Ranteista takaa

Tee harjoitukset hyvaan tekniikkaan keskittyen. Muistele tekniikoiden yksityiskohdat ja

sisallyta ne suoritukseen (painon pudotus ja siirto, vartalon kierto jne)

Tee lihaskuntoharjoitus erillisen ohjeen mukaan.
Tee liikkuvuusharjoitus erillisen ohjeen mukaan.



